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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek kerja joging selama 45 
menit terhadap penurunan cairan tubuh pada siswa ekstrakurikuler SMAN 
86 Jakarta. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 6 Januari. Penelitian 
ini menggunakan metode eksperimen dengan desain penelitian One Group 
Pre Test dan Post Test Design. Sampel 30 orang siswa ekstrakurikuler 
futsal dengan teknik pengambilan sempel menggunakan Total Sampling. 
Sampel akan ditimbang berat badannya (tes sebelum) dengan 
menggunakan timbangan badan, kemudian melakukan kerja joging selama 
45 menit, lalu sampel ditimbang kembali berat badannya (tes sesudah). 
Instrumen penelitian yang digunakan adalah Timbangan Badan. Teknik 
pengolahan data dalam penelitian ini menggunakan Uji-t. Hasil 
perhitungan cairan tubuh awal dan akhir setelah kerja joging diperoleh 
selisih rata-rata (Md) 793 dengan standar deviasi (SDd) sebesar 173 
standar error mean (SEMd) sebesar 32, dalam perhitungan selanjutnya 
menunjukan hasil t-hitung sebesar 24.781 lebih besar dari t-tabel dengan 
derajat kebebasan (n - 1) dan taraf signifikasi α = 0,05 didapat sebesar 
1,699. Maka dapat disimpulkan bahwa efek kerja joging dapat 
menyebabkan penurunan cairan tubuh pada siswa SMAN 86 Jakarta. 
 










PENGARUH EFEK KERJA JOGING 45 MENIT TERHADAP 
PENURUNAN CAIRAN TUBUH PADA SISWA 
EKSTRAKURIKULER FUTSAL SMAN 86 JAKARTA 
ABSTRACT 
This study purpose is to determine the effect of jogging for 45 minutes on 
the decrease in body fluids in students of futsal extracurricular 86 Senior 
High School Jakarta. This research was conducted on January 6. This 
study uses an experimental method with One Group Pre Test and Post 
Test Design research designs. A sample of 30 futsal students with a 
sampling technique using a Total Sampling. The sample weighed (the test 
before) using a body weight scale, then do jogging work for 45 minutes, 
then the sample will be re-weighed (the test after). The research 
instrument using the body weight scales. Data processing techniques in 
this study used the t-test. The results of the calculation of before and after 
jogging obtained an average difference (Md) of 793 with a standard 
deviation (SDd) of 173 standard mean errors (SEMd) of 32, in subsequent 
calculations showing the results of a t-count of 24,771 greater than t -
table with degrees of freedom (n - 1) and significance level α = 0.05 
obtained at 1,699. Then it can be concluded that the effects of jogging can 
cause a decrease in body fluids in students of 86 Senior High School 
Jakarta. 
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